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هده 








هد ججح 


4 شكر الله على تعمه العظيمة كنعمة الغذاء والصحة. 

يذ إدراك أهمية الغذاء في سلامة النمو. 

كيهل تخطيط بعض الوجبات الغذائية التكاملة والاقتصادية. 

كي باد كينية تعديل السلوك النذائي. 

4 التوعية بأهمية تغيير بعض العادات الغذائية السليية أو غير السليمة). 
كيلم تلخيص الفواقلأساسة للوصول إلى الوز مالي . 

يذ غديدالاحياجات ككل فنةم نات اخامة. 

4 شرح كليةاتوفق ب لذ يال 

4 اسسنتاج أسس إعداد بعض الأطعمة وتحهيزها. 

كيهل إعداد أماف غذالية رافية لحفلات الشاي. 


1 5 2 ناه لآك الغ 
امتوازن انهنوي على جميع العناص الغانئية الضرورية يساعد على تمو الجسم وقيامه بوظائفه الحيوية. ووقايته من 
الامراش. ولكل مرحلة من مراحل عمر الإنسات احتماجاتها الغذاقية الخاصة التي تؤثر على صاحبها فالتغادية 
السيغة تؤدتي إلى حدوث العديد من المشاكل الصحية بينما تنعكس التغنذبة السليمة كما ونوعاً على صحة 
الإنسات وحمال شكله. 









الغذاء 


التهذية ال 
نه 















تعريف الغذاء . 


أمسة الغذاء للكائن انحي . 
مكوتات الغذاء 

فائدة كل عنصر من العناصر النذائية. 
مصادر العساصر الغذاافية. 





مشقن يمآ وبر وتيقل تنبا عل بَتين في الشكل" إد فى كبتك ليدم لِمَرَم يتهلرت 
27 > الرصد! 4 ا 

الغلداء: ائي مادة صلية أو سائلة ينتج عن استهلاكها لاير وميانة و تكائر و تنظيم العمليات 
الميوية في الجسم 











برأيك.... ناذا نأكل؟. 
اربما وأن بيدو هذا السؤال غريبًا في نظر بعضناء لآنهم يجدون الإجابة حاضرة في أذهانهم: مثل: لأننا 
نجوع. أو: لكي نستطيع الحياة: حيثُ يعوض الأكل ما نفقده من طاقة. وهذه قطفاء إلا أنها 


لا تكفي بحالٍ من الأحوال لتفسير سلوك الأكل في البشرء. نه اتنسداء تسوت ف ال هن اا 
أقوى الدوافع النفسية في الإنسان وفي الحيوان: إلى حد أن نقص الغذاء المتاح للإنسان يؤدي 

عل زه ومشاعره في مجاه واح هو البحث عن الطعم فاع الكل لا يدف الككنالبشري إلى 0 
فقط وإنما يدفعه إلى البحث عن الأكل. وإلى العمل من أجل الحصول عليه أي كان نوغ العمل المطلوب. 


سس ا ل 








أهمية الغذاء: 


١-١‏ إمداد الجسم باللاقة والنشاط. 
١-‏ النمو وبناء الانسجة وتحديدها. 
-5 تنظيم العمليات الحموية في الجسم والوقابة من الأمراتى. 


210 1لقطي) كرعس سس سعسدي: 



















إن مشاكل التغذية والأمراض تحدث بسبب نقص أو زيادة 
عنصر أو أكثر ؛ من عناصر التغذية. 


هيا معاً نتعرف على هذه العناصر الغذائية. 


مادة غضوية تعكوث من وحدات بناقية تسمى الأحماض الاميئية و هي المصادر الوحيد للنيثروجين الذتي يهبز 
اللقيام بوظيفتها الآساسية لبناء انسجة الحسم و صيانتها. والاحماض الامينية نوغان: 
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- رئيسة: لايستطيع الجسم تصنيعها. 
- غير رئيسة: يستطيع الجسم تصتيعها 
00 


الشموويناء أنسجة الجسم للختلفة 
تعويض ما فقده الجسم من أنسجة. 
تكوين بعض هرمونات و إتزيقات الحسم. 
.تكوين الاجسام المشادة التي تقاوم الأمراض. 
اغافظة على الشغط الإسموزي للحسم 


















ال 
كيف تحوين شعرك ولمركَمنَ التكسر 
أولاً: الشعر: 


.تناولي طعاما صحيًا غنيَا بالمعادن والفيتامينات التي تقوي الشعرء وتنقي خصلاته؛ وأبرز الأطعمة 
.التي تحتوي هذه المواد هي (العدس. سمك السلمون: التوت البري. واللبن). 
يجب أن نعرف أنّ العدو الأكبر للشعر هو الحرارة؛ فكلما خففت من استعمال مجفف الشعر 
الكهربائي أو المجقد أو جهاز فرد الشعر كلما أنت دوراً في إطالة عمر الشعرء ويفضل الاستعاضة. 
اعنها بتسريحة الشعر الطبيعي الممّج التي تدخل في صلب الموضة. 
اثانيً: الأظافر: إن المحافظة على الأظافر صحية وسليمة يعني بالضرورة ظهورها بصورة جميلة. 
أيضاً لذلك ما هي النصائح التي يجب أن نتبعها للعناية بالأظائر؟. 
٠‏ تجفيف اليدين والأظافر جيدا. 
عدم استخدام مزيل طلاء الأظافر وتقليل تعرض الأظافر للمواد الكيميائية عموما. 
٠‏ تجنب تركيب الأظافر الذي يعد من أكثر العادات التي قد تدمر صحة الأظافر. 
. عاك اس سد حي ا ايت 1 
أض. 
» بالنسبة لأظافر القدمين فإن ارتداء الجوارب القطنية مهم؛ حتى نحافظ على جفاف الأظافر وعدم 
تعرضهما للعرق قترة طويلة. 
.ه_تناول الطعام المتوازن والصحي وشرب كميات وفيرة من الماء. 





الأطعمة التي تحافظ على أظافرك صحية : 
تعدا ية 


الغنية بالكالسيوم والزنك والحديد كالفواكه والخضروات (اللوز والسبانخ والثوم): 
0 


















وضحي لاذا تعر الرونينات الحموانية كامة وذات قحة غذاي عالية. 


دتعتبر البروتينات ذات قيمة غذائية بغآئلة بالمقارنة بالمصادر النباتية؛ لأنها تتكون من تركيبة متكاملة. 


0 متوازنة من الأحماض الأمينية. 2 / 


2 





احتياجات الجسم من البروتنيات: 
اتقدر الحاجة للبر 


وزث الجسم هبمدما تزداة الى 












لماذا تحتاج المرأة إلى البروتين أقل من الرجل؟_ 


انتيجة للزيادة في وزن وحجم الرجل عن المرأة وكذلك كتلة العضلات لدى الرجال مقارئة 
بالتساء. 


المصدر الرئيس للطاقة التي يحناجها الجسم كوقود للقيام بنشاطاته 


الحيوية»ومعظمها من مصدر تباتي. 


هب ولح 














أن جميع أنواع السكريات تتحول بعد الهضم إلى سكر 
بسيط هو شسكر الدم. 


ما نسم سكر الدم؟ 
سكر الدم هو تركيز الغلوكوز (الجلوكوز) في الدم. 

















وظائف الكريو هيدرات: 


كن تعتبر الصدر الرئيس و الاكتسادي للطقة في غذاء الإنساق. 

كل مممي البروتين من استخدامه في توليد الطاقة ز كيف ذلك؟ ). 

6 تساعد على احتراق الدهون احتراقا كاملاً. 

96 أعافظ على سلامة الجهاز العسسي. 

ف بعتبر سكر اللاكتوز ضروريا شمو البكتيره لنافعة التي تتكائر في الأمعاء 

كك ممتوي على الالياف القانائية: مشل السليلوز ولسكتين و...الخء ولتي لها فئدة حانائة غالية. 
























أعدي تقريرا بسبطا عن فائدة | أسحيا. 
إن الحرص على تناول الألياف؛ وخاصة الأنواع الذائبة منهاء أحد العوامل التي ثقلل من ارتفاع. 
نسبة كولسترول الدمء ومن الارتفاع السريع في نسبة سكر الدم بعد تناول وجبات الطعام: مما يُؤدي 
بالتالي إلى تقليل احتمالات الإصابة بأمراض شرايين القلب وبمرض السكري؛ وكذلك إلى ضبط 
الارتفاعات في نسبة سكر الدم والكولسترول لدى من لديهم اضطرابات فيهما. 

ويعتبر الأشخاص الذين يتانولون كُميات كبيرة من الألياف الغذائية آقل عرضة للإصابة بالأورام 
وبسرطان الأمعاء الغليظة القولون مقاركة:بأول الذين يتناولون كميات قليلة من هذه الألياف. 


الحاجة البومية من الألياف ووفق إرشادات ت الطبية الدولية للعلوم: فإن على الرجال ما. 
.دون سن الخمسين من العمر. تناول 74 غراماً بل الأنيق يوميً. وتقل الكمية بعد تجاوز ذلك السن 
إلى "١‏ غراما في اليوم. أما النساء ما دون سن .تناول 18 غرامأ يوميا. ومن هن 


لول لك اعمر ٠‏ عليهن تناول ١؟‏ غراماً يومي من تلك الآلياف النباتية. 
أما للأطفال والمراهقين ما دون سن الثامنة عشرء فيمكن حساب كمية ما يحتاجونه يوميأً من 
الألياف بإضافة رقم © إلى مقدار العمر. والطفل في عمر الخامسة سيحتاج إلى ٠١‏ غرامات من 
الألياف يوميأ.. وماس نمسي مايوه " بالتعريف الطبي هو ما كان به أكثر 
من * غرامات في كل حصة غذائية. 

والاختيارات الأفضل لبلوغ تناول تلك الكمية هي الحبوب الكاملة غير المقشرة؛ للقمح أو الذرة أو 
الشوفان أو غيرهم. والفواكه والخضار والبقول والمكسرات والبنور. أما الحبوب المقشرة؛ كالتي. 
في الخبز الأبيض أو المعكرونه: فإن كمية الألياف بها متدنية. وكذلك الحال في عصير الفواكه 
الطازجة بالمقارنة مع تناول كامل الثمرة منها دون تقشير أو إزالة للألياف فيها. 


جرام من الكريوصيدرات يعطي سعرات حرارية كالتي يعطيها جرام من البروتين . فك سعرة. 
حرارية يعطي الجرام الواحد من الكريوسيدرات؟. 


الكربوهيدرات وتنتج ٠٠١‏ سعرة (كبيرة) لكل ٠١١‏ جرام إذن كل جرام كربوهيدرات يحتوي 
على ؛ سعرة حرارية. 





مصادر الكريوهيدرات: 


يوجد بكثرة في الحبوب؛ مثل:الشسح والارز واقادرة والعسل والديس والتمر وللربى والحلويات بانواغها والفواكه 
وإشخروق ركان واستتات 










يحتاج الإنسان يومياآً إنى (0-6) جرام من الكربوهيد رات 
الكل كيلوجرام من وزته. 





بي ب 7595 
ثالث الدهون 

مصدر مكثف للطاقة: ومكون آماس لاعَشية الخلايا.وتكون 
من جز جليسرول وثلاثة أحماض دهنية. 










إن جرام واحد من الدهون يعطي (9) سعرات حرارية, أي ضعف 
ما تعطيه البروتينات والكربو هيد رات. 











توجد في زيت الزيتون وزيت الذرة توجد في الحليب ومنتجاته والشحم 
وزيت دوار الشمس والمكسرات والسمن والزيدة. 

تكون ذائية في درجة الحرارة العادية. تكون صلبة في درجة الحرارة العادية. 

تحتو على أحماف دهنية غير مشبعة - تحتوق على أحماف دهنية مشبعة. 
77 تعد لد 














وظائف الدهون: 


تعتبر مصدر الأحماض الدهنية الضرورية للجسم وكذلك الفيتامينات الذائية في الدهون. 

تحافظ على درجة حرارة الحسم؛ لوجود طباقة دهن تحت الجلد. 

3 تعمل على تثبيت وحماية بعض الأعضاء الهامة في مكانهاء مثل: القلب والرئتين والكليتين. 
تعلى طعما يز للطعام؛ وتساعد على الشعور بالشيع. 

ا 


نساعد على تلمين الفضلات؛ وتسهل التخلص منها. 
تشارك في بناء خلايا الجسم. 


مل لديك فوائد أخري للدهون ؟ اذكريما 


اللدهون أهمية متنوعة غير المذكورةحثها:- 
- الدهون مهئة في تنظيم مستوى الكوليستزعك يسمي 


- لها أهمية لصخة الجلد والحفاظ عليه من الجِفُ واانث 

مخزون الجسم من الدهون يعمل على عزل رات السطحية والعمل كوسادة حماية. 
الأعضاء الجسم الداخلية فهي من ناحية تحافظ على درجة حرارة الجسم ومن ناحية أخرى تعمل 
على امتصاص الصدمات. 





الحاجة للدهون: 
تعتمد على المجهود الذتي يبذله الشخص .ومن الاقضل أت لا تزيد عن 7٠١‏ / من السعرات الحرارية البومية 
للشخص. 
تذكري أن: 
الإفراط في تناول الدهون المشيعة يؤدي إلى ارتفاع الكوليسترول الذي 
يعتبر سيباً لأمراض القلب و تصلب الشراينهو بالتالي جلطات القلب 
الماع , 
عافانا لله منها. 












لش 


<2 

عد وقة عل تمر لكأتو مستنة بأد مصدر انع اناك 
ايعتبر الكوليسترول: 7 
. مهما لبناء وبقاء الغشاء الخلوي؛ سيولة مدى درجات الحرارة 

الفيسيولوجية. 
؟. يقلل نفاذية الغشاء البلازمي للبروتين (أيونات الهيدروجين الموجبة) وآيونات الصوديوم. 
الكوليستيرول يعتبر المركب الأولي لتصنيع فيتامين د وهرمونات الستيرويد. بالإضافة 
إلى هرمونات الغدة الكظرية مثل الكورتيزول والألدوستيرون. 
. يدخل في تركيب جدر الخلايا وضبط نفاذيتها. 
يدخل في تركيب العديد من الفيتامينات والهرمونات الجنسية مثل البرجسترون 
التستستيرون. والإستروجين.. 









قيسيههلشطشطشلللُلُه٠لمممممممدللللللللا‎ 


ما الأضرار الناتجة عن نقص شرب الماء؟ 


الجفاف والتعب وقلة النشاط. 
فقدان القدرة علر نيط حرارة الجسم. 
- افقدان التوازن. ..."+227 
خصى الكلى. 
النسيان. 
جفاف العين والفم والجلد.. 








مصادر لماعم 


يحصل الجسم على للا من ثلاث مصادر هيج 
الله الداخل في تركيب الاطعمة» مثل: لخضترلوات والفواك. 
لاه انتج عن احترلق الغذاء داخل الخلايا. 
ال 





55 





ما العلاق بين كمية ا التي تشريينه يميا وين نضارة بشرتكا9. 
أهمية شرب الماء: 
يمن الجسم الرطوبة اكافية مما يسكب الجلد اليونة ويحفظللعينين ابريق. 
< يجدد حيوية كل خلايا © 
از ينظم درجة حرارة الجسم. 2 
يعمل على تخليص الدم من السموٌ وا 
اا بنشط الجهاز الهضمي وعملية الإخراج/7. 
اا يخفف سوائل الجسم.. 
زا يعمل على ترطيب المفاصل وليونة حركتها ويحميها من الكدمات. 
< يعوض ما يفقده الجسم من السوائل التي تخرج في البول والعرق والبراز 
ورطوية الزفير.. 
از ينشط وظائف الكلى. 
.وظائف الماءه 
]ل يعتبرضروريا لإقام جميع التفاعلات الكيميائية قي الحسم. 
ككل .يلعب دور كبر في نفل العناصر الغذائية والاوكسجين أثناء العمليات الحيوبة في الجسم.. 
إن ١:‏ كلا يعدن لطم درحة حرزة ليسم عن طريق لعرق والسفس . 
يي اليم 
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كي يدخل في تركيب الأنسجة وخلايا الجسم 


كل يفيد في إعطاء امرونة وتسهبيل 
بساعد على التخلص من الفضلات عن طريق الكليتين والأمعا والجلد والرئتين. 





ة العضلات والأعضاء ولمفاصل. 


تذكريأن, 


شرب للاء أثناء 





اول الطعام يسبب ضررًا لجسم ؛ لآنه يخفف العصارة امعددية فيبطئ من عملية الهضم 


مركبات عضوبة يحتاجها الجسم يكميات ضكيلة: لا يستطيع الجسم تركييها وأا تتوفر في الاغدية أوالعفاقير 


الطبية» وهي مهمة لتنظيم ععمليات الصيان ةق الجسم ومقاومته للأمراض . 





ذائية ف الماء. 


- تحزن الجسم بكميات كب - لا تخزن ة الجسم بمقادير 
تسبيًا. كبيرة. 
- لا يحصل نقص سريع عند عدم 
تناولها يوميًا 
(للمدة قصيرة ). 
- مثل ١‏ فيتامين ١‏ - د- 
[ن< 


- تحصل أعراض النقص بصورة 


سريعة. 


- مثل : فيتامين ج - مجموعة 


فيتامين ([ب) 
هدك 









١‏ ) في المصادر الحيونية مث 
الكلاريء الزبادة؛ صفار البيضء بيتما مولد 





والفواكه ذات اللوث البرتقالي أو الاصفرء مثل: الحزر و 
والباباي والحليب الكامل الدسم ‏ والاحبان كاملة الدسم 








وظيفته: 


شروري للنمو وسلامة الخلد و العظام والاسنان 





لأقاومة العدوى ومهم للمحافظة على قرنية العين. كما يعمل 





يؤدي نقصه إلى سهولة التهاب الحلد والاتغشية المخاطية والحهاز التنفسي وجفاف الحلاد وقروة الراى ممع ضعف في 
شعر الرأس وجفاف القرنية وعدم القادرة على الرؤية في اللظلام ( العشى الليلي ). 


ود 


ل مصادرةة 










الحليب» الزادة يزيت السمك» الكيدة »بعش اتواع 
السم ككالسر ين والتوناوسفارالبيض : كمااذهلاالفيتامون 
يدكون لي الجسم نلعي الجلد للشمسى 


غير اشرقة ). و 





4 5 
ل وظيفته, 2 
يعمل على زيادة اتماص الكالسيوم و الف فو في ثركيب العظام و الاسنان. 
ل نقصهء 
يؤدئي نفصه إلى الاصابة تمرض الكساح ( توس الساقون) عدد الاطفال و تخ رظهور الأسنان. أماعدد الكبار فإن 
نفصه يؤدتي إلى لين العظام. 
ل مصادرة: 






زيت الفول السوداني «جنين القمح » ذرة القطن » الزددة 
اذات الأوراق الحضراء » اللكسرات : البقوليات » الذرة الصغراء 








وظيصة 
يعمل كمضاد للتاكسد ومن هنا ياتي قعله الواقيسيإذن ال كعامل مضاد للجلطة الدموية .حيث يذيت 


الجلطات الدموية و هساغد على تمدد أوعية الدم الصغيرة » كما أنه ضروري لعملية التكائر.. 
نقصهء 
قد يؤدي إلىالاصابة بق الدم عند الطفل الرضيع ٠‏ أما عدد البالغين يسيب نقصه فقندات الحيوية و الخمول وعدم 
القدرة على التركيز. 


أ مصادره, 







آثل في المبوب؛ كالارز و الشوفان و المح و في الفواكه واللحوم. 
أ وظيفته, 

بعمل على سرغة تخثر لدم و لتخم الجووج . 

ل نقصه, 24 





5 9 
اس سيق 


ل مصادرةة 


شعف قادره الدم على التخثرة مما بؤدتي إلى الترف” 





خميرةالبيرة» الخبز الاسمرء نخالة القمح: الكيدق» الخليب ومنتجاتة. 
ل وظيفته, 
مساعد على تحوبل الكربوهيدرات إلى طاقة حرارية قي العضلات 
وفي الجهاز العسسي. ويحافظ على سلامة الجهاز العمبي. 2 |؛ 

ل نقصه: 












نقصه الشديد يسيب مرضأ يسمى البري. يصيب هذا امرض 
الجهاز العصبي في اليالغينبو يحدث التهايات و شللاً في الاعصاب» 
أما نقصه المعندل فيسيب تعبا خفيقاً وققدان الشهية والغثيان وضشعف 
7 عة” ربج وج 








العضلات» و اضطرنيات هضمية و فقداث التركيز و الإمساك -. 





-1 أهمية فيعامين ب ١‏ للأطفال. 
يعتبر هذا الفيتامين ضرورياً لوظائف الأعصاب وأداء العضلات والمساعدة في إنتاج الطاقة. 
من الكربوهيدرات والبروتينات والدهون. 


-؟ النسائج المعرتية على ننقص فيعامين ب 9 
تشمل الأعراض الأولية لنقصه فقدان الشهية والإمساك والشعور بالضيق والتعب وعدم التركيز كما 
أن النقص المزمن يؤدى إلى مضاعفات تشكل خطورة بالغه على الجهاز العصبي والعضلات؛ أما في 





احالات النقص الحاد فتظهر أعراض مرض البري بري. 














مصادرة : 
خسيرة السسرةء اللحوم» الكبدة» تنخالة الاقمحء كي 
السيش» اللحمء المليب بالقول و الفضرازات. 
وخليضته, 
مهم لعسلية تعويل المواد المروئينية و الكريوهادرائية 
و الادهوث إلى طاقة حرارية»و يحشاج إليه الجسم الإثتا. 
الانسحة و ترميمها 
نقصهء 


الا يسيب مرشاً توصي ولكن أعراض نققصه اتنزدي إلى الور 





اح في زاويعي لضم مع لهاب النسان و 
يتشعر الحلاد حبول الانف و الثم و قروة ال 








- وظيفته 
يساعد على الاستفادة من المواد البروتينية في الخسمء كما ثنه ضرورتي للشمو السليم. 
- نقصهء 


يؤدي نقصه إلى الشعور بالقلق الشديد و التشتجات و بعض اللشاكل الجلدية و فقر الدم عند الأطفال. 


المقصود بها: هي حبوب لم ينزع عنها إلا القشر الخارجي الغير قابل للأكل مثل القمح والصويا 
والشوفان وبذرة الكتان والشعير والذرة تعتبر العمود الفقري للنشويات ومصدر رئيسي من مصادر 
الواؤفزات وذ تتصدة ها من امقر لاون النندي حت اوفع المت وان 176 
احصص 


سس سس سح 


ل مصادره, 
اللحوم » الكيد , الكلاوي , الاسماك. مستبي اياك 















يساعد على إنتاج كريات اللدم الحمراء»وإتتاج | 
ويساعا. الحهاز اليضمي على أداء وظائفه بصورة سليمة. 
ل نقصه, 


يؤدي نفصه في المسم إلى الإصابة باقر الدم الشاد: 
والشعور بحرقة في القم. 





|_ مصادرهة 






ون في القراكه الحمضية وعصيرهاء. 
لفراولة الشمام (البطيخ_الاصفر» 


ع و ع شي يت ا ل ل 
0 
منشط عمل بعض الإتزيمات و الهرمونات» كما عبني للواد لني تجمع الخلايا معاء وهو ضروري لسلامة الأسنان و الل 
الأوعية الدموية» و يساعد الخسم على امتصاص الحد هدع كما نه يقاوم للرش» و ساعد على سرعة تنام ا جروج . 


- نقصهء 


مؤي تقصة إل الإصابة نا السريوط لاني مسب انحلا اد والاستاك و الأوغية النعويقة وربسيب 1 
تزين في ال 














قدمي نصيحة لأفراد أسرتك ترشدهم إلى : جميع الفيتامينات ب غذانهم اليومي . 
.عن طريق تناول وجبات غذائية متكاملة تحتوي بشكل أساسي وفعال؛ أما ثمار 
الفاكهة فهي عنصر هام ومتكامل من عناصر الفيتامينات. 
سادسا ‏ العناصرالمصدضية | 


مواد كبسائية يحناج إلها الإنسات بكميات بسيطة ولكتها مهمة للمساهدة في إحداث التفاعلات الكبساية 
الجسم وفي اشائظة على التوزث الخامضي و القاعدي فيه 








البناء الانسجدة و العظام 










إن تعدد الألوان في الوجبة الواحدة يعني مجموعة أكبر 
من القيتامينات والعناصرالمعدنية. 





كبرى صغرى 


يحتاجها الجسم بكميات كبيرة مثل ايحتاجها الجسم بكميات قليلة مثل, 
العالسيوم. البوتاسيوم. القسقور. الصوديوم . التجنيز, الحديد:اليود البورون. 
الزنك.السيلكون.. 





مصادره 7 


الاجبان: الزبادي, الآيسكريم ( بالحليب ). الخشرارًا 
ذات الاوراق المخضراءه الربياك (الحمبرني): الاسماك 


تخثر الدم كما أنه يساعاد غلى ترك العضالات 





انقصهء 


إن نقصه قي الاطفال يؤدتي إلى نقص الدمو و الإصابة تمرش الكساح 
التشنج : أما عد المالغين فان نقصه يؤدي إلى هشاشة العظامن 





الك تلف العظام وإصابتهم بنوبة م 


هد ٍ- 0 











- المرآة الحامل. ١‏ - الرأة المرضع. 


الشخص البالغ:- 
٠‏ (مجم/ يوميا) رجال وتسم 
المرأه الحامل:- ٠١٠٠١‏ (مجم/ يوميا). 

٠ -‏ رإمجم/ يوميا. 















ل مصادره 


| وظيفته, 
يساعد على تكوين العظام و الاسناثء و تبلل 
البروتين والدهون والكربوهيدرات في المسم كما يُسايصلي حفظ التوازن القاعدتي و المامشي في الحسم. 
ل نقصهء 





يؤدي نقصه إلى الإصابة بالشعف العامدو فتندان الآملاح من العظام: وفدان الكالسيوم من الجسم بالإضا 
الى الزيادة في نشاط الفدة الدرقية: 


أ مصادره: 
يوجد في الللح للعالج باليودء رفي اللنتجات البحريةن 
والاغذية التي تنمو على شواطئ البحر. 

أل وظيفته: 

مهم الهرنونات الغدة الدرقية التي تنظم استعمال الطاقة و اليوده كما إن يمنع سبإؤات الأ الإضصابة برض تفخ 
الغدة الدرقية. 











يؤدي نقصه إلى تضم الغدة الدرقية- 






بوجد في الحتضراوات ذات الاورق المضراء و الفواكه والحيوب غير للق 
غنها فشورهاء وفي الكيدة والكلارتي واللحوم الحمراء و البيضاة. 
أ وظيضته. 





مششط للاتزغات وضروري للشمو ومهم لشفاء و التعام الخروج.. 

نقصهء 

يدي انقصه إلى نقعس أو تاخر في النسوء كما أن نقصه يؤدثي إلى تأخر اللو الجنسي وتاخر شفاء الجروح 
وظهور حب الشباب وضعف الشهية. 





يعتبر الزنك من الأملاح المعدنية الهامة جدأ' حيث إنه يوجد في كل خلية فهو يؤثر 
على عمل حوالى ٠١٠١‏ إنزيم تدخل في العمليات الحيوية للجسم؛ ومنها مشاركة الزنك في الحفاظ. 
على حاسة الشم والتذوق. 


مصادرة 


برعدق وير تون تيدر صمي سف 
صفار البيشي» التضرارا الخصراءءنخيوب قير لاقة. 
عنهاانشورها كالشمح والشوفلا : 
بعش الفراكه المحقلة كاكوخ 
وظيضته: 


مهم خلايا الدم الخمزاك ودخل قي تركيب الهيسوحلويون» كما أنه مهم للانزمات العي تعمل على تمثيل الطافة فر 


الم 





















ماالاضرار الناتجة عن زيادة مستوى الفسفور في الدم؟ 


إن أحد أسباب | . الدم هو ضعف وظيفة الكلية وقصور الكلية؛ ومن النادر أن يكون. 
سببه هو زيادة تناول الفوسفور أو زيادة تناول الفيتامين (د) التي : 

الفوسفور؛ لذا فإنه نادر في الأشخاص العاديين الذين لا يشكون أو لا يعانون من | الكلية. 
وعدن كل زيادةيمتسها الج في الوضع الطبيي تم التخلص منها عن طريق الكل 


اهناك حالات تزداد فيها نسبة الفوسفور مثل: 

0 

وكما ثلاحظ فإن 0 , الكلية؛ ففي الشخص العادي يعتبر هذا 
أضراره ليست شائعة إلاما يبس 0 

نادرأء إلا إذا كان هناك أحد الأسباب التي تم ذكرافا. 777 

والفوسفور موجود في الأطعمة التالية: 

-اللحوم. 

-البيض. 

-المكسرات. 

أما عن الأعراض فقد لا يحصل أي أعراض إلا أنه في حالات قليلة قد تحدث الأعراض التالية: 

- الحكة,. 

- احمرار العين.. 

- آلام المفاصل وألام العظام.. 

المدى البعيد فإنه يترافق مع تصلب الشرايين وتضيقهاء وبالتالي زيادة نسبة الإصابة . 

كك ليب في لاض ام متاجمة عن قصوراتنية: 

علاج السبب وتقليل الأطعمة التي تحتوي على الفوسفور والأدوية التي تقلل من 


من الأمعاء.. 
ا 





مصادرةء 
متوفر في أطلعمة متعددة: خاصة ف وليشاي و منتجات الجر 
وظيفته, 
يتمد من كي مم رفيد. 37 


تقسد #2 


يؤدي نقصه إلى سرعة نسوس الأسنان مو الإصابة بهشاشة العظام 





تذكري أنه 
المعادن تخرن في العظام و الانسجة العضلية) لذ فإنه من المشمل حدوث تسمم عند تناول ككميات كبيرة منها , 
ادة طويلة . 








كن س؛.اعطي حلولاً للمشكلات التالية, 


افتاة لا تحب تناول اليروتيتات الحيوانية 

الابد من إعطائها النصائح اللازمة وتوعيتها بأهمية البروتين في عملية النمو وبناء الأنسجة 
وإن لم تستجب فيجب إعطائها بدائل مثل البروتينات النباتية الموجودة في: البقوليات التي. 
تساعد في تعويض جزء من احتياجاتها للبروتين. 


بحب 
طفل يعاني من نقص في النمو .7 
تم بنذ ويس فق فى عمد هذ 1/920 
٠‏ في غضون أسبوع أو أسبوعين بعد الولادة. 


الك 4 شهرأ. 





وينبغي فياس طول الأطفال والمراهقين أيضا مرة واحدة كل سنة.. 


النقاط الرئيسية التي يجب اتباعها بعد الوزن والقياس: 

» يجب رصد نمو الطفل بانتظام. ويمكن القيام بذلك بمساعدة مخططات نمو الطفل وطبيب الطفل.. 

ات سوء التغذية أو المرض يمكن أن تؤدي إلى تباطؤ النموء ولكن هذا قد لا يكون 
اضطراب في الثمو. 

» قد يكون اضطراب في النمو موجودا عند الولادة أو يكتسب في وقت لاحق. قد يكون أو لا يكون 
بالإمكان معالجة اضطرابات النمو بالأدوية. 

» في كل مرحلة يتم فيها ملاحظة نقص نمو الطقل من المراحل السابق ذكرها يتم تشخيص الطفل 
أن لديه مشكلة النمو. يجب اتباع تعليمات الطبيب بدقة مع مراعاة إظهار الجوانب الإيجابية في 
انفسية الطفل ومن المهم أن نؤكد على خصائص الطفل الأخرى مثل القدرة الموسيقية أو حب 
القراءة وإظهار قدراته البدنية الأخرى أو العقلية أو الإبداعية: كما يجب على جميع الأباء رؤية 
طبيب طفلهما بانتظام. وفي حال إذا اكتشفت علامة أو أعراض تقلقك: راجع الطبيب فورأً. 








كي س"؛أعدي ورقة عمل عن نتائج نقص البروتين في الجسم . 


يعتبر عنصر البروتين عنصر مهم ونقصه قد يسبب أمراض ومشاكل كثيرة منها: 

.الهزال؛ وهي حالة مرضية تصيب الأطفال خلال السنة الأولى من العمر بعد الفطام المبكر وينتج 
المرض عن نقص في الطاقة أو الطاقة والبروتين مقا ويتميز الطفل المريض بهزال بنقص في 
الوزن 





وهو أحد أمراض سوء التغذية الذي يصيب الأطفال من عمر )4-١(‏ سنوات وينتج عن تغذية. 
الأطفال بوجبات غنية بالكربوهيدرات وفقيرة بالبروتينات أو احتوانها على بروتينات منخفضة 
القيمة الحبوية أو قد يكون نتيجة العدوى الحادة أو إصابة أعضاء أو أنسجة الجسم بالرضوض 
الشديدة مما يزيد من احتياج الجمبم للبروتين مع قلة المتناول منه ومن أعراض هذا المرض 
ظهور أو ديما في الجسم أي تورم التإسم نتيجة نقص البروتين في الدم؛ تضخم الكبد؛ كثرة الهياج 









والبكاء وربما فقدان للشهبة وقد بتلوك” داكنة وفاتحة وأحيانا يتقشر الجلد وتظهر عليه 
تقر 

.هي حالة مرضية تقل فيها كثافة !: نِى نقصان في أملاح الكالسيوم وكذلك ألياف 
الكولاجين (ألياف بروتينية غير ذائبة توجد في" [الضامة وتعمل على ربط الخلايا والأنسجة 
العظمية؛ ويمثل الكولاجين #07٠‏ من البروتين |) وتعد أنسجة العظام من الأنسجة 


الحية؛ ويتكون النسيج العظمي من إطار من بروتين الكولاجين تترسب فيه أملاح مختلفة اهمها 
الكالسيوم والفوسفات. وخلال مراحل العمر يتم هدم وإعادة بناء خلايا النسيج العظمي حيث يتم 
تجديد واستبدال جميع أنسجة الهيكل العظمي في الأطفال كل سنتين في حين يتم ذلك خلال مرحلة 
البلوغ من ٠١١‏ سنوات. 

إن البروتين هو المكون الأساسي لبناء الانسجة وبالتالي لتكوين العضلات. 

اولكنه في نفس الوقت يعتبر صعب الهضم خاصة فلو أخذ بكميات كبيرة فإن ذلك قد يؤدي إلى 
ارتفاع نسبة اليوريك أسيد واليوريا. 

اقد تظهر حالات نقص البروتين عند المسنين في صورة منخفضة من فقر دم ونقص النشاط العام 
كما أن ضعف الشهية وضعف الهضم نتيجة لنقص أو انعدام الهيدروكلوريك في المعدة من بروتين 
الغذاء كلها حالات كثيرة الحدوث في الشيخوخة وأيضنا في حال نقص البروتين في غذاء الحامل أو 
ده إلى ضعف نمو الجنين وسلامة أنسجة الأم الحامل وفي بعض الحالات قد لا يستمر 
: 








كيذ س"ءمما تعلمته استنتجي أسباب مايلي: 


تفشي السمنة في مجتمعنا العربي 


.-١‏ تطور أسلوب الحياةة 
مرت المجتمعات العربية بعدة مراحل تطورت فبها الحيا الاجتماعية والاقتصادية بسرعة ويصورة غير تدريجية. 
اتوفرت فيها المواد الذانية بصورة كبيرة وينوعيات وكميات هائلة ولم ينيع هذا التطور توعية صحية لتحديد الاختيار 
وتنظيم الغذاء ولكن للأسف كان هناك غياب وقصور للتوعية الصحية والغذائية ولم تع الأهمية الملائمة مما تسبب في 
ظهور طفرة في الوزن في معظم البلاد العربية. يسبب تركيز الرعاية الصحية على الجانب العلاجي وبناء المستشفيات 
وعدم إعطاء الجانب الوقانى التوعوي الأهمية المناسبة وبسيب هذا الفصور في التوعية وتوفر وسائل الرفاهية لم 
يقصص المواطن العربي فت لممارسات الرياضة والحركة والمشي إنما أغد راح والاسترخاء وانوم بعد الوجبت 


00 الطم بالحمل فير وسفل الاح 

والمرضع / من | حيث بمجرد ببدء الجميع بتوفبر وء 
ومعلؤة ور الغية المي السعرات الراية وتمة بها هذ الراحل واي تمل بلرغية ل الاغي. 
الشعبية الدسمة والأم في هذه المراحل تخاد لربيمة التامة وعدم الحركة بسبب اعتقادات خاطدة أن الحركة تضر بالأم أو 
الجنين فساهم هذا في انتشار السمنة بين الحو 2 ت أصبحت كل حالة ولادة تعضي زيادة إضافية في الوزن 


مسيهة مشكلة أو مرض السمنة. 6 

؟-.._انتشار تناول الأغذية الهشة أو الخاوية 010 000 
هي تلك الاغنية والمشروبات التي تزود الجسم بالطاقة انم ,ة إنعقية والخالية من العناصر المغذية (المغذيات) 
١بالإضافة‏ تتزويدها الجسم بالطقة الخاوية فهي تحرم الجسم [غنية المغذية بسبب ما تسبيه من شيع لدو 
امن بتناولها. وتتضح هذه المشكلة في سن المراهقة وفترة الو حي دا حجم وعدد الخلاي ادهنية مما يصعب 


المشكلة فإن استطعنا حل مشكلة حجم الخلابابانحمية مع صعوبة ذلك نجد أن عدد الخلاا لاد له من العمليات الجراحية. 

والتي لها خطورتها ومضاعفتها وخاصة أنه كان بالإمكان الوقلية منها. 

-. زديك تناول المشرويات الفازية والمقليات والوجيات السريعة: 

.أن تاول هذه الأغذية الخاوية والعالية المحتوى من السعرات الحرارية بدون تنظيم ويصفة مستمرة له دور مهم في 
: بث ارتفع معدل انتشار السمنة كما لاحظنا في المقدمة ومن المحزن انتشار 

الجنسين أن انتشار مراكز المحافظة على الوزن يدل على ارتفاع نسبةالتش 


المشكلة في الخداع وابتزاز الأموال بدون وجه حق وخاصة في عدم وجود تنظيم وتفييم ومراقية لهذه المراكز. نجد 
مشغل الخباطة - دكان العطارة تحولت لمراكز لتخفيف الوزن. 
0 القسل والتراخي: 
حيث أن الكثير من للأسف لجا تلقسل والتراخي يسبب ثوفر المادة ووسائل الراحة وعدم الفامبالأعمال اليومية. 
.والاعتماد على الخدم في كل صغبرة وكبيرة والجلوس بالساعات أمام التلفزيون وتناو المسليات والمقليات. وعدم. 
تخصيص وفت محدد للرياضة ساهم مساهمة كبيرة في انتشار السمنة في مجتمظا العرمي. 
ومن الأسباب الأخرى للسمنةم 
» أسياب مرضية. 
» اسباب ورائية. 
تقاول بعش الأدوية خاصة مركيات الكورتيزون. 











ارتفاع نسبة الإصابة بالجلطات 





كه س4؛ قدمي نصيحة لمن تعاني من ارتفاع في دهون الدم توضحين فيها بعض طرق 
الطهي الصحيق 


إن زيادة نسبة الدهون في الدم وتشمل الدهون الثلاثية والكوليسترول: من أهم مسببات تصلب الشرايين 
بحيث تفقد الشرايين مرونتها و قدرتها على التمدد والانكماش الضروري للتحكم في ضغط الدم؛ فعند 

ارتفاع ضغط الدم تقوم الأوعية بالتمدد وعند الانخفاض في الضغط تنكمش الأوعية الدموية لكي تحافظ. 
على المعدل الطبيعي لضغط الدم. 

وهناك أسس للغذاء الصحي تسمى الأسس أو القواعد الذهبية لأهميتها وهي: 

-_التقليل من السكر والقهوة والشاى والمشروبات الكحولية. 

التقليل أو #منع م ميت أو ل من عون قذبمة مق ني الحيوان 





والمرجرين. 

التقليل من اللحوم الحمراء المطبوخة واستبداني ب والأسماك. 

التقليل من المقليات واستبدالها بالمسلوق. والتقليلٌ ع ]تفشويات على الفحم واستبدالها بالشوي 
داخل الفرن. 


- التقليل من الكربوهيدرات البسيطة بما فيها الخبز الأبيض والبسكويت والكعك وما شابه؛ والامتناع 
عن المضافات الغذانية مثل الأصباغ ماد الطعم والرائحة والمواد الحافظة. 

- الإكثار من تناول الحبوب مثل الفاصوليا والعدس والبتور والجوز والحبوب الكاملة؛ والإكثار من 
اتناول الخضراوات الطازجة أو المطبوخة قليلًء ويفضل أن تكون خضراوات عضوية: أي بدون 
استعمال مبيدات كيميانية أثناء زراعتها. 

- استبدال الخبز الأبيض بخبز القمح الكامل. والتقليل من الموالح والأطعمة المدخنة. 

تناول عدة وجبات من الفواكه يوميا. وشرب كميات كافية من الماء. 





التقويم 


ككف س»,أعدي نشرة توضحين فيها تأثير عمليات الإعداد والحطهي والتآخزين على 
محتويات الفذاء من الفيتامينات. 
إن عمليات حفظ المحاصيل الطازجة وإعدادها يؤثر في قيمتها الغذائية وذلك للأسباب 
التالية: 
١‏ تناقص القيمة الغذانية أثر التخزين الطويل. 
1 نزع القشرة يؤثر في تخفيض القيمة الغذالية. 
"- وتعتبر الخضر المثلجة مغذية أكثر من الخضر الطازجة التي توشك على الذبول؛ 
فمستوى الفيتامينات يبدأ في التناقص بمجرد أن تقطف الثدار. 
4 كما أن الإفراط في طن إلاطعمة مثل اللحوم والخضر والأسماك والوصول لدرجة. 


ا ع 0 
4 
| 


التقويم 


كل س:. بالرجوع إلى كتب التغذية, أعدي تقريراً ميسطاً عن العوامل التي تساعد 
على امتصاص الكالسيوم. 


الكالسيوم من الأغذية الحيوانية المصدر أعلى منه من الأغذية نباتية المصدر وذلك لتواجده مع 
الألياف التباتية. 

كلما زادت كمية الكالسيوم المستهلكة في الغذاء قلت تسبة الممتص منه. 

وجود فيتامين د يعمل على زيادة امتصاص الكالسيوم. 

تقل نسبة الكالسيوم الممتص من الغذاء إذا زادت نسبة الفسفور فيه مثال ذلك الإكثار من تناول 
مستحضرات خميرة البيرة أن كثرة تناول هذه المستحضرات تؤدي إلى ظهور 
أعراض أمراض الكساح على الرغم من وجود الكالسيوم فيها ويرجع السبب في ذلك وجود 
عنصر الفسفور على شكل فيتين الذي يلغي فائدة امتصاص عنصر الكالسيوم. 

الحموضة والوسط المتعادل في الاتنى عشرٍ يساعد على ذوبان وامتصاص الكالسيوم بينما 









الوسط القلوي يقلل الامتصاص. 
وجود البروتين. حمض الأسكوربيك. يتان اه بايد 2 مصس لنديي 
مع ملاحظة أن كثرة استهلاك البروتين تزي, مع البول. 


امتصاص الكالسيوم من الحليب ومشتقاته القليدة أو" اع أل بي اناا فل 
الاغذية كاملة الدسم؛ لأن الدسم يعوق أو حتى يمنع امتصاص الكالسيوم مكونا مركب معقد لا 
يمتص وإن أسطورة الحليب الكامل الدسم كونه مصدر عالي للكالسيوم ليست إلا إدعاءات 
اشركات إنتاج الحليب ومشتقاته العملاقة. 

وجود كميات كبيرة من الألياف الغذائية يقلل من نسبة امتصاص الكالسيوم مكونأ مركب معقد لا 
يمتص. وهذا لا يعني أن نمتنع عن تناول الخضراوات والحبوب وغيرها لأنها تحتوي على 
ألياف ومعادن وفيتامينات أخرى يحتاجها الجسم يوميا للحفاظ على العمليات الحيوية في الجسم. 
التدخين والمشروبات التي تحتوي على الكافنين تخقف من امتصاص الكالسيوم. 





مفهوم التخذية المعوازنة. 


مرشد الهرم الغذائي . 
أنواع الوجيات الغذائية . 
ماذا تعني العربية الغذالية ‏ 







اغراف ا" 
05 
وفي كل جزء من أجزاء جمسم الإنسات توازت وانسجام يعطيه قوة تساعده على مقاومة الأمراض بإذن الله 
ولكده قد يفقد هذا التوازن والاتسجام من طريق عادات المعيشة السيئة أو الغذاء غير المعوازث: مما يؤدي إلى 


ضعف مناعته ومقاومته للأمراض . و 





كيف أعرف أن تغذيتي سليمة ؟ 


الغذاء المتوازن يعتبر أحد الأعمدة الأساسية بالنسبة لصحة الإنسان؛ ويشترط أن يكون منوعا وكافيأ. 
منوعاً أي يشمل مختلف أنواع الأغذية. وكافيا أي يسد احتياجات الجسم اليومية. 

ولكي تعرفي أن تغذيتك سليمة فانظري إلى المرآة؛ لأن التغذية السليمة هي عامل أساسي في بناء 
بشرة صحية ولها دور فعال في تجدد خلايا الجلد. فجمال الوجه ونضارته مرآة لصحة الجسم الداخلي. 








التغذية المتوازثة, 
هي الخصول على جميع العنار الغذاكية الضرورية لجسم بالكميات 





يحتاجها الجسم عن طريق تناول الطعام 








ولك للمحافظة على الصحة الحسماتية و النفسية و العفلية. 






لذا يجب النتويع في الأطعمة المتناولة عن طريق نظام 
المجوومات مرو الهرم الغذائي الإرشادي. 


22 


وا 


يعد تخطيط الوجبات الغذائية هدفاً رئيساً للحصول على وجبات غذائية متوازنة» ويعتبر مرشد الهرم الغذاا, 


اوسيلة لخطيط هذه الوجبات . 








مرشد الهرم الغذائي 
الهرم الغذائي لمتزامن مع المستجدات في 


5 
لتغاذية والصحة . حيث يوضح الهرم الجاديد مجموعات 
لاطعمة على شكل سلسلة من الشرائط المختلفة الالوات 








ر الأحجام هي بالتعاقب من المسار إلى المحين : 
(لبرٌتاياُ حبرب ريرسى بحاول ر <- ١د‏ 
حصة غذائية يومياً. 

0 ندنضروت ربوس بعليل - 6 
حصة غاءائية وميا 


122297 للشراكه ويوسى بتناول  ١‏ - 4 ) حصة خذاقية يومياً 


1112777 لددهون وبوصى بالمصول عليها من الاسماك والبقول والزيوت النباتية والحاد من تناول الدهوث 
لصلبة مثل: الزيدة والسمن. 


1311797 نلاين ويوسى يعول د -١‏ +ع حم لذي يومياً. 


20172597 تددم و البقول و الاسماك ويوصى 


7ل حم مدعيد يوميً. 





و يختلف عرش الشرائط لتوضيح كمية الطعام من كل مجموغة التي يحناجها الفرد يومياً و لذلك فالشريط 
البتقالي أغرض بكثبر من الاصسفر لان لفرد يحناج إلى كنية من الخبوب اكبر بكثير مما يجشاج من الدهوف , و وسم 
شخص يصعد سلماً على جانب الهرم الحديد يشير إلى أن أهمية النشاط البدئي تعادل أهمية الغذاء المتواز حب 
ان هناك صلة قوية بينهما لزيادة قوة العظام مثلاً 

و الهدف من مرشد الهرم الغذائي تذكير الفرد باهمية التتويع في الغذاء و الاعتدال فيما يعناوله من كل مجمو 
للحصول على جميع العناصر الغذائية بتسب معقولة. 


--١“ جح‎ 77-2 





الإصابة بالسمنة المفرطة وزيادة نسبة الدهون في الجسم وارتفاع نسبة الكوليسترول في 
الدم وخلل في إفرازات بعض الغيدالأساسية في الجسمر 


مور 
٠‏ نقص بعض العناصر الفذائية ‏ " - 
الإصابة بالنحافة ومرض فقر الدم وهشاشة العظام وَل في إفرازات بعض الغدد الأساسية في 
الجسم. 









الوجبات الغذائية 1 
تشمل على أثواع وكميات من الأغذية و المشروبات التي يتناولها الإنسان |( 
كل يوم 














ننقسم الوجبة 
الوجبة الفذائية العادية, الوجبة الفذائية المتوزائة )| | الوجبات العلاجية الممدلة, 
التي تقدم لمجموعات مختلضة الوجبة التي تحتوي على التي تقدم للمرضى أثناء 
من الأعمار. مثل؛ الأطفال.. جميع العناصر الفذائية. العلاج. مثل؛ مرضى السكر. أو 
المراهقين . الرياضيين + الرئيسة التي تحافظ على بعض الفنات الخاصة. 
الصحة الجيدة للانسان.. 











ككل اد تمنو الوجبة على عنص أو اكثرمن المجموعات الغلمة الرليسة. 
د ع ا 
الفسيولوجية و الصحية. 2 

ع لد 0 بأد ذلك يساعد على فتح الشهية. 

أن تعنامسب الاأطعمة مع المناخء حيث تختلف للك عن الناطق الحارة في احشياج مسكانها للملاقة. 
أن يُراعي الشنويع في نطبيق قواعاد الطهي المختلفة عند رد الوجبة.. 

أن تكوث خالية من الشلوث والمواد الضارة بالحسم. 

أن تكون مناسبة اقتصادية حتى لا تصبح عيعاً على ميزانية الشخص 

أن تعماشى مع تعاليم الشريعة الإسلامية؛ و نناسب قدر الإمكات العادات الغذالية. 











سوام مس دن عياة ريض سيكر. 5-5 








©# رح#]#ج2ثّبح لت 


لتربية الفذائية. 


مع زيادة التطور في الإنتاج والاستهلاك الغذائي زاد اسشهلاك الدهون والسكريات وا ملح: بيتما اتخفض استهلا؛ 
فواكه والخضراوات والالياف الغد.ائية. وكان لذلك غلاقة ببعض المشكلات والامراضش؛ مثل: امراش القلب وتصلب 
شرامدن والسرطان والسكر وكالك السمنة. وقد أثيعت الددراسات العلمية انه أمكن منع أو تقليل نسية الإصابة ببها. 
'مراض - بإذذ الله - عند تغبير السلوك الغذذائي وبعض العادات الغنائية السلبية؛ ذا يجب إلفاء الشوء غلى بعض. 
نثفاط المهمة التي لها دور كبير في الحافظة على الصحة. 

7 








تعد ةاعد ولع موق عند هال فد لجاد كثيراً من البادثاء استطاهوا تخفيف 
وزانهم بعاد وقث طوبل: ولكن سرعان ما ينتكوث مرة ارك يرد وزنهم تدريجياً؛ لعدم محافظتهم على هذ 
نظام الغذاكي . وإلماك بعض النصائح إذا كنت تربهد ين افعافظة على وزناك المثالي : 

إن متابعة الوزن كل أسبوع تبون للك زيادة الوزت التى حدثت في هاده الفثرة ووعدادها ابحثي في نظام غاءالاك غر 
العم التي اكثرت تناولها هذا الاسبوع: وتحتوتي على تسب غالية من السكريات أو الدهونوو ابدائي بتقليل ثناوله 
رمماً للتخلص من الوزت الزائد.. 

- استمري' ب 'الرياضة» 


لابد أن يشعمل اسلوب المعيشة على نوع من الرياشة؛ مثل للشي يوسأ 
مااي ساعد على فقاد كميات من الطاقة الحرازية» و بالتائي الفحافظة على الوزف . 





ثلاث مرات اسبوعياةً لان الدشا 








- أبذاكي وجب بصحن سلطة خصضراء 


السلطة بأنواعها و بدون استخدام المايونيز أو الزيت تحتوي على سعرات حرارية قليلة جدأء حيث أن معظمها ماء 
ونناول السلطة قبل وجبة الغداء أو العشاء يقلل من شهرتك للطعام؛ و بالتاقي تكون كمية الطعام التارلة قليلة, 





الافظة على تناول الفطور و الغداء و العشاء يساعد على تقليل كمية الطعام في كل وجبة: مع الخرص على تناوا 
اطعمة خفيفة بين الوجبات؛ مثل : الفاكهة و الحضرلوات و كذللك العصير الطبيعي . 


.من الاشخاص الأدين يحبون الحليب و منتجات الاليان ( ب ب 0 0 








17 0 و الخرص على تناول الاليات قليلة الدسمء فانت بهذه الطريقة تكونون قاد قللت ( ١)‏ ) من الا.هون || 
لمم 
توثرها اك هاده امنعجات . 


777 قات انانة 3 


حمث ان حرم نفس من اي طعا ولد ةي تنوه انك من الاضل تناول هذا اللا ولك 


5 


بكمية قللة لا تؤدي إلى زيادة الطاقة 








و#ضصعيص ” ب ب 


في طريقة حسابية سهلة تقيمين فيها درجة بدانة جسمك وذلك بالرجوع إلي أحد كتب 
التفذية. 


حساب كتلة الجسم: ومن أفضل هذه الطرق طريقة تسمى حساب كتلة الجسم «علس! 5م11 إولهدف! أو 10011 
.ويستخدم هذا المقياس للبالغين فقط وغير مناسب لمن هم أقل من ١4‏ سنة؛ ويتم حسابه بالمعادلة التالية: 


1 - الوزن (بالكيلو جرام) + الطول (بالستر المربع). 
فإذا كانت النتيجة أقل من او 





وإذا كانت النتيجة بين 

وإذا كانت النتيجة بين إن الوزن يكون زائد عن الطبيعي. 
وإذا كانت النتيجة بين ٠‏ 72 فإن الشخص يعتبر بدينًا. 

وإذا كانت النتيجة بين ؛ فإن الشخص يعتبر يديا جذا.. 


وإذا كانت النتيجة أكثر من ٠‏ + إن الشخص يعتبر مفرطا في البدانة. 
فعلى سبيل المثال لحساب كتلة الجسم حسب المعإزلة 1 لشخص وزنه 48 كيلو وطوله ؟ ١‏ سم نقوم بالأتي: 
- نحول الطول من سم إلى متر 11/1 # سم + )٠ ١‏ كر 








- نحول الطول من متر إلى متر مريع - 1.09 « 99 (متر مريع). 
إذا دليل كتلة الجسم - 48 كجم 456,؟ + - +7 
وهذا يدل على أن الشخص بدينا. 


.وتفضل هذه الطريقة؛ لأنها لا تحدد نفطة معينة للوزن اللي ولكنها تحدد مدى أوسع وترتبط بالصحة والمرض 
مما يقلل الاختلافات بين الشعوب ووراثة الأفراد. كما أنها تعتمد على تجارب دقيقة وموضوعية. 


.لكن من عيوب هذه الطريقة أيضاء دقتها في تحديد السمنة ليست كبيرة حيث إن نسبة دقتها إلى طريقة الوزن تحث 
الماء هي ٠."‏ مقابل ؟.٠‏ لطريقة قياس الجلد بواسطة جهاز قياس سمك الجلد. 


أيضنا لا تصلح للاستخدام مع أصحاب النمط العضلي من الأجسام. فعلى سبيل المثال لاعب كمال الأجسام أو رفع 
الأثقال سياخذ رقن عاليا في هذا المؤشر لأن وزنه ثقيل بسيب العضادت. .. وأخيرأ لا تعطي رقما محدذا لكمية. 
الدهون في الجسم وبالتالي لا يمكن بالتحديد معرفة مقدار الوزن الذي يجب أن يتم فقدانه للوصول إلى وزن طبيعي 








اللجسم. على أية حال هذه الطريقة تعتبر سهلة وتصلح للاستخدام لأي شخص: ولكنها أفضل في نفس الوقت من 
استخدام جداول الطول والوزن الشاتعة, 











القذاء: خبز طبق أرز صغير ‏ قطعة لحم متوسطة - طبق متوسط من خضار الموسم ‏ طبق 
صغير سلطة خضراء. 


العشاء: خبز ‏ قطعة جبن ‏ نصف كوب لبن صغير ‏ ثمرة كبيرة من فاكهة الموسم. 





تناول الطعام ببطء .و مضغه جيداً و تجاهل نوبات الجوعم 
الطارثة؛ من العوامل التي تساعد على التخلص من الوزن الزائد. 








إن التعرف على العادات الغذائية الخاطئة يعتبر حجر الاساس لتحسن الحالة التغذوية لافراد المجتمع» ومن هاده 
العادات الغذائية الخاطعة ما يلي ة. 











فل ر]!_:_ .أ دروي 


027 1 
تعد وجبة الإفطار ذات أهمية بالغة وخاصة تطلية للداوس حيث لا تستطيع الطالية الحصول غلى احعياجاتها 
غذدائية خلال البوم كاملة بدوت وجبة الإقطارءكما أن تفاعلها الذهتي و تشاطها يكون ضعيفاً في العمل المدرسي. 
5 بين ب 

إن عادة تناول الاطعمة بين الوجبات ليست عادة سيعة» ولكن اللشكلة تتعلق بنوعية وكمية الطعام؛لذا يجب أن 
كون أغادية مغادية و قليلة السعرات الحرارية. 

5 ام آكناء 

إن مشكلة تناول الطعام أثناء مشاهدة التلفزيون تكمن في توع الاطعمة للتناولة. ذا ينصح دائماً بعناول الاطعمة 
صحية مثل: الفواكه و الخليب و غصائر الفواكه. 


لمتص م ع ص ع اس عم سج 


وهاءه عادة سيعة؛ لان الحشراوات و الفوكه التلازجة يصادر جمدة للفيتامينات و العناصر الغارائية اللازه 
سلامة الجسم وكاذلك مصدر هام للالياف الهذائية 7 أ 
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البديلين المقترحين لهما.. الهما. 
العادة الغاطقة: ...طهي.النئسة بكميات كبيرة من الزيت,... 
















نغذية الفئات الخاصة 


لسلسم 


فثات تتطلب تغيمر في الاحتياحات من العناصر الغنائية اليومية و ذلك بسيب غوامل فسمولوجية أو 
صحية أو تغذوية. 








دما بتقدم العمر بالإنسان ويصل إلى مرحلة الشيخوخة يسمى مستا فتخفض الكفاءة الوظيلية لمعظم أعض 
لمسمء حيث يشعف القلب ويقل عمل الكليتين والكباد» وتتخفض كفاءة اللخ فينسى الإنساث اشياء كان يعاد كر 
سهولة أيام الشباب. كما يضعف السمع واليصر والاستجابات الحسية» وتضطرب وظائف الاغضاء الثي يسيه 
عليها الإنسان للأمراض والصادمات البادتية. 

.وفي هاده اللرحلة العمرمة ترتفع نسية الإصافة ببعض الامراض» ومن الصعب ديد سن معينة اياده هاده المرحاا 
البعض نبا.! عنده ميكرة» بينما أشخاساً آخلري ايعس نفسه مازالوا في حيوية ونشاط وصحة وشيابووجا.دها ب 
مشخ الذي يتائر بالتهادية والوراثة والعوامل البكنة. 








5 


من خلال معايشتك لمجتمعك . ما الأمراض التى ترتفع الإصابة بها لدى المسنين؟. 
العظام والمفاصل: إن معاناة المفاصل. تبدا بالخشونة ومن ثم تتأكل الغضاريف الداخلية؛ وهو الروماتيزم. 
المفصلي المزمن. ويكون مصحوبا بآلام شديدة وصعوية في الحركة. 


ارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب والأوعية - داء السكري الذي يسبب ضغف السمع أو فقدانه. ضعف 
البصر 


ا ل سس سس ل سس سس 
شكلات التغذية لدى اللسنين 


يمكن تلخيص اهم المشاكل الثي تقابل اللختصين في تغادية الأشخاص اللسنين في النقاط الآثية: 


هد مج .9 قح 8 


عدم القدرة على الضغء نتيحة شعف الأسنان وتساقط معظمهاء ما يُوجب تعديل الأغذية بحيث تناب 








اللعديء وكذدلك نتيجة للظروف الاجتماعية: وبعض الأدوية التي يتعاطها الشخص لعلاج الامراض المزمنة. 

كال كثرة الإصابة بالحموضة: والغازات؛ والاتتفاخ . 

ال التعود على تناول كميات قليلة من الاغذية؛ بحيث لا تفي باحتياجات الجسم ء مما يؤدي إلى الإصابة بعدة. 
أمراض؛ مثل: الانيمياء الإحهاد؛ ضعف العظام» بطء شفاء الجروح؛ وقلة المقاومة للامراض للعددية. 

كك الإصابة بالإمساك , نتيجة إنخفاض معدل اتقياض عضلات الامعاء؛ وقلة الحركة والنشاط: وعدم كفاية 
السوائل والاغادية الغنمة بالالياف والسليلوز . 

كف امراض القلب؛ والكليتين والامعاء؛ والدورة الدموية: خصوصاً الزمن منهاء يتطلب تناول حمياث خاصة» 
هنبأ للمضاعقات التي قد تكون مميئة. 

وتفل رغية الشخس المسن في نناول الطعام نتيجة عدة عوامل أهمها: الوحدة» وعدم القدرة على شراء الاغد. 
إقلة الاستعدادات للطهي ؛ وانخفاض الد خل والإحساس بالحرمان . 


نقاط مهمة للتغلب على هذه المشكلات, 
9# يجب معرفة الاغذية المفضلة, والالخدية خير الورك لكل لشخص» ومحاولة تحقيق رغياته عند إعاداذ قائمة 
الغذاء الخاصة ين 
يجب الاحترلى عند تقدم الاغذية الحمرة؛ والحلويات الدسمة: والأخذية كثيرة الوايل 


ُعدل طريقة إغداد الغذية بحيث تتناسب مع قدرة الشخص على اللضخ. 


'إ" يراد عدد الوجباث في حالة ضعف الشهية إلى أربع أو خمس وجبات في اليوم. 










كيف يمكن تعديل طريقة إعداد الأطعمة لتناسب قدرة الشخص على المضؤ؟ 
يراعى إعداد وجبات سهلة المضغ والبلع مثل الحساء وعصائر الفاكهة وإنضاج الطعام بشكل جيد 
واستخدام طرق الطهي المناسبة مثل السلق والطهي في الفرن بدلاً من التحمير والشي.. 











ينبني الاهتمام بوجبة القطور من حيث الكمه وقكيف: والتنويع 
الشني والقئهرة: خاصة إذا كانت تسيب المتاعب ل 
بع الشخص على تناول ككمية كببرة من السوائل: وعدم إهمال الاغهدية ذات ا 











إن التقدم فى السن في المجتمعات العربية بحاط بهالة من الاحترام والتقدير عمل بنصائح ديننا ورسوئنا 
هذه المرحلة تغيرات ذات أبعاد مختلفة في حياة الإنسان. وهي (طيقا ثرزية أحد الباحثين) موضحة في هذا الجدول: 





على اتيف وقثرة لأا ور 
التعمل. مما يجعل الجسم معرضا 
ربد ا 
قرت امقاس والاعشاء يز الى 


والأسرة. الشعور بالوحدة؛ الخوف 
.من المستقيل وإمكانية الحاجة إلى 








سرسي وعع 











وتتميز ظاهرة الكبر والشيخوخة من الناحية البيولوجية بمجموعة من التغيرات الفيزيولوجية الطبيعية التي تصاحب التقدم في 
السن؛ منها: 

+ ضعف جهاز المناعة. وبالتائي ضعف مقاومة الجسم للأمراض المعدية: ما يجعل المسنين عرضة للعدوى أكثر من غيرهم. 

+ ضعف قوة اقب على ضخ الدم إلى أنحاء الجسم كاقة ما يؤدي إلى ضف قدرة أعضاء كافة في الجسم 

٠.١ ضعف قدرات الدماغ على إنجاز مهامه الحبوية نتيجة لضمور الدماغ التدريجي؛ إذ يفقد اإنسان بعد سن الثلاثين‎ ٠ 

اخلية عصببة يوميأ من ضمن خلايا الدماغ البالغة ١١‏ مليار خلية.. 

» ارتفاع خطر السقوط وما يتبعه من نتائج مؤثرة على حركة المسن. حيث إن + ؟ 96 ممن هم فوق سن الخامسة والستين 
و *. م9 ممن هم فوق سن الثمانين يقعون مرة أو أكثر من مرة واحدة كل عام. وينتج عن ذلك كسور مختلفة أهمها كسر علق 
الفخذء خصوصا مع تزايد هشاشة العظام. 

النقص التدريجي للقدرات الوظيقة للأعصاب والعضلات (التتسيق بين الأعصاب والعضلات: قوة العضلات؛ حركة الجسم. 
.سرعة الحركة ورد الفعل) ابتداء من العقد الرابع من العمرء حثى إن مجرد تغير الموقع من الجلوس إلى الوقوف أو مجرد وضع 
القدم بشل مختلف فلملا يمكن أن يؤدها إلى نتائج وخيمة. 

+ ضط النظر والسمع التتريجي. 

مح وما قم لس ب او سر جم لبد ب ساي لس ل لي ل م لما 
اجذرية في مؤسسات الرعاية الصحية والاجتماعية.اتامين الرعاية الطبية والنفسية والاجتماعية للمسنين. كذلك فقد نشا علم 
جديد لدراسة حياة المسنين والمشكلات الخاصة ألتى ونون منها. 








رعاية المسنين:- / 
٠‏ النموذج الأول (يقاء المسن فى بيته مع وجود أحد القاري أي 
٠‏ النموذج الثاني (اثتقال المسن إلى دار رعاية المسنين مع سحافقت الخاصة التي تعود عليها في غرفته), 
٠‏ النموذج الثالث (بذاء المسن في بينه مع تناوب الأبناء في الإشراف عت 


عجز الحسم عن افعافظة على نسية جلوكوز الدم في حدود اللستوى الطبيعي: ويرجع هذا إلى قصور أو غاب إفرا 
هرمون الانسولون من الينكرهاى و ذلك يسيب: 

. الاضطرابات الإقرئزية الغددية‎ - ١ 

١‏ - العامل الورائي أي الاستعداد للإصابة بالسكري. 

*- تقدم العمر يزيد من احتمال الإصابة بالسكري. 


2 1333 














1 
(1)السمتة ) ((©)السن والجنس ) |(4)التقيرالسريع في تمط) 








وجد أن داء السكري 

أكثر شموعاً بين النساء 
مما هو يون الرجال؛ ويزداة 
حدوث داء السكري 
عند الأشخاص الذين 
اتعدوا الاربعين عفاً. 


يعتقد أن السمنة. 
تحدث مقاومة لعمل 
الانسولين .. 

















( (0الانتمابات) ((0)سوءالتقدية) ( (0)العحول ) ((0)العقاقير والهرموقات) 


تدل الدراسات 0 كن ]د تزيد ) إلى 
الوبائية على أن التغذية مرتيط ف : 
الالتهاباث الفيروسية. مع نوع من داه يطريق لمر مماشد | | ترذيل الكربوههدرات : ومن 


تلعب دورا في الإصابة | | فسكري_ عن خطر الإصابة 
بالسكري. عرض السكري 
































هل تعتقدين أن للنشاط البدني دورا في زيادة نسبة الإصابة بمرض السكري؟ 

إن ممارسة النشاطات البدنية مفيدة لنا جميعاً ولكنها أهم لمرضى السكري على وجه الخصوص. 
الأنها تساعد على ضبط مستوى السكر في الدم . 

وقد ثبت علميا أن العضلات النشطة بانقباضها أثناء الرياضة تستهلك الجلوكوز حتى في غياب 
الأنسولين: وتستمر هذه العملية لعدة ساعات أخرى بعد توقف الرياضة عن طريق الكالسيوم 
ولبس الأنسولين حيث أن العضلات أثناء نشاطها تفرز الكالسيوم المختزن بداخلهاء ولهذا يفضل 
أن تمارس الرياضة في الهواء الطلق .. 

ومن هذا يتضح لنا أن ممارسة الريائّثرمع اتباع النظام الغذاني المناسب هما حجر الزاوية في. 
انضباط مرض السكر. 2 


اخ 








ددددٌدكدةا0ا0ا0ا0ا0ا0ي ا ا ااا 
مضاعفات مرض السكري: 

تكمن للشكلة الكبيرة في داء السكرتي في مضاعقاته سواء على صحة المصاب أو على الهدر المادي في تكب 
العلاج.و من أهم مضاعقات المرض:تسارع حدوث تصلب الشرايين وامراض القلب؛ ارتفاع ضغط الدم؛ تلف : 
أعصاب العين وحدوث العمى» التهابات حو الكلى والفشل الكلوي ( هبوط الكلية)؛ ازدياد وحدوث 
الخلقي في أولاد الامهات المسابات هداء السكرتي» اللوت الليكر. 


تت ورج سبد صر راد )1 


تتضمن الأسى الاولية اللوقاية من داء السكرتي والسيطرة عليه الأمور الثالية: 









ممارسة التمارين للرياضمة بانتظام: كالمشيء والمرة 
تناول زه ) إلى (7) وجبات صسغيرة في الموم بدلاً من وجبتين الو ثلاث كبيرة . 
الإفلال من تناول الدهرن المشبعة ز الدهون الحبرائية ). والاغادية الغنية بالكولسعرول. 


4+1+4+4+ 


ارئفاع ضغط الادم منتشر وشائع خاصة بين الأشخاص الأذين يتجاوزون سن الأربعون وأهم أسباب ارتفاع شه 





الدم: 
7 امراش الكلى. 

13# زيادة الوزن 

أ العسمم في الشمل والتقلى. 

3#" القلق والاكتثاب, والضغوط النفسية والعصيية. 
7 الاستعداد الورائي. 


بس 








ُّءةآكأعى ة 2 000 


تغذية مرض ضغط الدم: 


يُعتبر الغذاء النظم أهم عوامل السيطرة على ارتفاع ضغط الدم والتخقيف من أعراضه: ويعتمد علاج امرض 
غذائياً على عاملين: 
#ؤو اافظة على وزن المسم طبيعياء خاصة إذا كان المريض بديتاًء وذلك بتناول الغذذاء للتكامل؛ مع تحاديد 
أكهمة السعرات التي يتناولها المريض . 
تحديد كمية الللح. 





الوكان لديك شخص مريض بضغط الدم فما النصائح التي تقدمينها له 5 


يعتبر ارتفاع ضغط الدم من الأمراضل (ليمزمنة والخطيرة التي قد تؤدي إلى الموت المفاجئ نتيجة 
الجلطات القلبية والنزيف الدماغي في بَأحِي: ليان إذا لم يتم علاجها. وإن نصف من يعاني من هذا 
المرض لا يعرف أنه مصاب به؛ لذلك سمي لقال الصامت. كما وأن نصف من يعلمون بمرضهم لا. 
يلتزمون بالعلاج مما يؤدي إلى مضاعفات خطيوء لا يمك شفاؤها بعد ذلك ويمكن اعتبار الضغط 
مرتفع إذا زاد عن ٠0/14٠‏ ملم زنبقي. 

ومن النصائح الذهبية التي يجب أن يلتزم بها مريض صق ألدم: 

١‏ عدم التعرض للعصبية والنرفزة ومحاولة تبسيط الأمور. 

"- الابتعاد عن جو الحزن والكآبة ومحاولة الترفيه عن النفس. 

"- ممارسة تمارين الاسترخاء بشكل يومي فهي تساعد على خفض الضغط. 

؛- تناول مشروب الكركديه البارد للضغط المرتفع والحار للضغط المنخفض. 

- تناول فصين من الثوم يوميا مع وجبة الغذاء. 


و كه 








كيين الأصول التي يسغي مراعاتها عند إعداد حفلة الشاي. 

كيل طرق تقديم الطعام عند إعداد حفلة الشاي. 

كي إعداد يعض أساف الطعام التي يمكن تقديمها عند إعداد حفلة الشاي. 
كيين عمل بعض أنواع المشرويات. 





الميران. وتختلف طبيعتها تبعاً مناسيتها , وموعد إقامتها؛ 000 
ذلك من الناسبات. ولهذه الحفلات أهمية كبرى في تكرين العلاقات : وإقامة الصداقات الشخصية والأسرية؛ وفي تواصل 
الأقارب وتحليقهم معنى حديث الرسول الكريم صلى الله عليه وسلم: ر الرحم معلقة بالعرش تقول : من وصلني وصله اله 
و من قطعني قطعه الله ). 

وعبل أكثر الناس إلى هذا الدرع من الحفلات: لسهولتها وقلة تكاليقها إذ إنها تعمد على تقد المشروبات فقط كالشاي 
والقهرة رما يبعها دون الالعزام تقد وجبة معها. ويعتمد ناح أي حفلة على التخطيط و التحضير لها. 











كيف أقيم حفلة شاي مميزة؟ 
قواعد وأصول ينيغي مراعاتها قبل إقامة حفلات الشاي: 
أولاً: تحديد تاريخ و موعد الحفل. و نوع الدعوة. 
فانياً :تحديد عدد المدعوات حسب مساحة المكان الذي ستقام فيه الحفلة وكذلك الإمكانات المتاحة 
والمزائية المعدة لها . 
فالا نوجيه الدعوة: ويعم ذلك بثلاث طرق + 
الدعوة الشفهية لللقرببات و الصديقات. 
الهائف أو رسائل الخلوتي "الجوال” أو النقال: إذا كات الحفل غير وسميء مع تماءياد التاريخ» وموعد ومكان. 
الحفل. 
البطاقات: كما في الحقلات الرسمية. 
الإعداد للحفلة, 


أ اختمار وسائل تسلية متعة للجميع .20 


7 تريب بالشيقات وض على رم 
الرسمية كثيرة العدد. 
إعداد قائمة بالأصناف المراد ثقاء: د كرووين الحهل اللقام: وعلى العادات والبيكة؛ وغلى 
المبلغ المخصمى للإنفاق في هذه المناسبة. وكارك على الوق ارم لإعداد وتقدم الأطباق . 
إغداد الادواث اللازمة للمائدة: ويستلزم ذلك وجود اللفارش: والفوط: والازاني الفضية ( الشولة - الملاغق 
- السكاكين ) والفناجون. و الأطباق الفردية: و أطياق الفرذ: ومجملات المالادة. 








ل وسبوعسونؤويهه 








٠ المشروبات‎ 4“ 

سوقل يم مدان من موق ماختقفةأوبخرق سبوطة »تعس لاقي لأفرفان مممدتةاء قي 
المشروبات ما يستعمل لفتح الشهية » ومنها ما يؤخد لهضم الطعام : أو لتنبيه الجهاز العصبي "١ ١‏ 
الأعصاب و إزالة التوتر العصبي و الدشتجات ٠»‏ ومنها ما يزيل الم و أوجاع البطن أو يفيد. فر 
التغذدية العامة و منها ما يفتصر نفعه على إزالة العطش و إرواء الظما . 




















أقسام المشروبات» 


! 
رلك سيت رق سريت كسد 
| الممل» محماانها تبث في نفسه المبويةولششاط» ولهماتواعالشبهات 


القهوة 


رمز الحفارة الا 





ريد من قادرة الإنسان ععلى 








ول في الدول العربية عامة والمملكة خاصةء وتحتوي على 
الكافبين» ومواد بروتينية ومواد دهنية ومواد كربوهيدراتية وأملاح معادئية. 
الشاي 
قيمته الغذائية لا نكاد تُذكر وتفتصر فائدته على التشاط الذي ينحه للجهاز 
| العصبي: وغلى مساعدته قي هضم الطعام وإفراز ابول 
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وبوحد أيضاً مشرويات من بعض الثباتات العطرية مثل: لزتجبيل» القرفة: والنعناع: والكمون . وعادة ما تعناول 
هاده اللشروبات الساخدة بكثرة في قصل الشتاء حيث قاد الجسم بالدفء والحرارة . 
تددم الشروبات للشيوف رمزاً للتكرم والحفاوة بهم خاصة الشاتي والقهوة. 


من الاعشاب أو الفواكه: أو المواد الكيميائية 
والمرطبات ليس لهاي قيمة خذائية كد كره هي // العطش وثقعها للجم قليل إذا 
ما فورث بالاشرار التي نتجم عن استعمالها. و المهاز الهشمي والاستان على السواة. 








مشروبات لأذيذة الطعم: غنية بالقيثامينات والأملاح المعدنية؛ مفيدة للهضمء مدرة 
اللبول .وعصائر الفواكه نوعان: طازج: محفوظ. 

ولاشك أن الطازج افضل من الغفوظ ؛ لأنه يحتفظ اكثر بقيتاميناته: ولكتنا أحياتاً لا 
نستطيع تققديم العصائر الطبيعية لافراد أسرتنا أو لشيوقناء لذلك فإننا تستعين بالعسائر 
اغدوظة كبدائل : وهي أفضل من غيرها. 













الطريقة: 


- تخلط المقادير في الخلاط إلى أن يصبح المريج مثل الكريمة: بوضع في برطمان زحاجي ويوضع في الفريزر لحين 
الحاجة 
- عند الرغبة في عمل الكباتشين 





أغلي الحليب والسكر حسب الرغية وأضيفي من الخليط ملعفة للكوب الوا 
وبصب الحليب من يُعد بحيث يساغد على تكوث رغوة كثيفة ثم برش قليل من بوفرة الشوكولاثة وبقدم ساخناً 














ملعقتان من السكر. 

ملعفتان من القهرة سريعة التحضير. 
ملعقعان من مسحوق الكاكاو. 

6 (ه) ملاعق حليب بودرة. 

نه ١‏ كوب ماء مغلي. 


للتزيين 








نه مقدار من التوقي. 
طريقة عمل التوفيء 





١‏ كرب سكر سل إصع زيدة, ملمقة قشطة» د سائل: ملعقة (قرفة + كاكاو +مسكر), 
(إنضع السكر وقزئدة على انار حنى مذوب السك ومشقرقليلا؛ ثم رفعه عن النار ونضيف بالي للقاديرء 
ثم يعاد على نار خفيقة مع التحريك المسدمر حتى يذوب ويعجاتس ثمامًا وندتيه ألا يحترق أو يغمق لونه) . 


الطريقة: 

- تخلط المفادير في الخلاط حتى تتجائس وتغلظ. 

- يسن المزيج على ثار هادئة, 

- يصب في قاع الكوب مقدار من التوفي» وكذلك جواتبه على هيعة خطوط تممميلية عشوائية. 

- يصب الموكا في الكوب المزين بالتوقي 

- يزين وجهها بالدريم ويب المخقوق ( بواسطة القمع )؛ ثم برش يقليل من التوفي والشوكولاتة البودرة , 





مج .9 7 





















لماذا يظهر أحيانا لون أبيض على الشوكولاتة بعد تبريدها؟ 





يجب حفظ الشوكولاتة في درجة حرارة ثابتة وياردة. أما في درجات 
الحرارة العالية فإن الدهن في الشوكولاتة يظهر على السطح وعندما 


يتم تبريد الشوكولاتة يتصلب الدهن على شكل لون أبيض. 





المليقة الأولى : 
- عصير مالها جاهز- تفاحة واحدة وحبة ملاع [قشمش مقطع 


شرائح رفعية 
الملقة الثانية: نصف كوه 
فنجان سكر- شرائح من الكيوي. 
الفليقة لثالئة: عصير فراولة 





ب بارد- موزة مكرك يلقي 





حبة موز شرائح - حمة فراولة شرائح. 











الطيقة الاخيرة: كرما مخفوقة جاهزة - صنوب قراولة شرالح. - 












أصفهاني 





المقاديره 
- غصير مالمو جاهز ؟و يحضر متزلياً ( شرائح ماتهو طازجة أو مجمدة تخاط حي 


بالخلاط مع ماه و سكر حتى نحصل على القوام للطلوب ). 
- زباي ( ملعقة لكل كوب من عصير للانجو). 
- حلمب بوئرة (ملعقة ذكل كوب من عصير للانخو) 





الطريقة: 
تخلط المقادير في الحلاط مع قليل من الشلج: 

طريقة التقديم: 

نحشر كواب طويلة أو ذات عنتيه ويصب في قاع كل كوب ملعفة من الفيمتو المركزه ثم يصب عليها 





العسير لإغطاء الشكل !؛ 





عصير الأناناس والبرتقال 1 


اللقاديره 2 


- علية اثقنى. 
- كوب عصير برتفال 









الطريقة 

تُوضع علبة الانائاس مع مالها في الخلاط و تخلط حيداً. 
- يُخلط الحليب و غصير البرتقال مع الاناقااس في الخلاط . 
تحمل الاكواب حسب الرغية 


















الأناناس و البرتقال يحتويان على الألياف الغذاثية المفيدة. 
للوقاية من بعض الأمراض المزمنة و الإمساك. 


- زجابجة كبيرة غصير التفاح (ميدر).. تور 
- زجاجة سفن اب صقيرة. 

- لممونة» برتقالة تفاحة. 

حأ عو ند توف 

- ورقات من التعناع 


الطريقة, 


- يصب العصير مع السفن أب في وعاء العضير. 
- نقطع الفاكهة ( ليموثة: برتقالة » التفاحة) بقشرها إلى ارباع لم 
شرائح رفيعة ومباشرة توضع في العصير ثم يوضع العنب. 
- تعرك قرابة سل ساعة ليشمازج الطعم ثم يصب العصير في كاس التقديم وبواسطة. 
الملقاط تخرج الفواكه المترسبة في القاع وتوزع بالتساوتي على أكواب ثم بوضع في كل 
كوب ورقنا تعناع . 





















اللقاديرء 


شكولانة مذابة بحمام مائي أو 
باللايكروويف ٠ ١(‏ 4غرام) 





بسكويت بالشكولاتة محشو بالكيكة 
باكر شكولانة )٠١ ١‏ غرام) أو 

( ل )كيس شعرية دقيقة محموية 
على نار مع ملعقة زيدة؛ ثم تخلط مع" 
قلبل من حاليب مركز محلى. 
الطريقة: 

- تنفيغ ١٠6‏ بالونة تقرييً 
ترك الشكولاتة حتى تبرد قليلا ثم يدهن بها قاعدة البالون بالإصبع حتى يتغطى ثلاث أرباع البالونة تقن: 
بالشكولاتة بشكل جيد وسميك: نصف في صحن وتدخل الالاجة حتى محمد 
تخرج البالونات من الثلاجة بعد أن تبرد تام وترقع من الصينية بحذر ( يجب التاكد من علدم وجر 
فراغ على الشكولاتة ). 

البالونات وتزال من داخل الشكولاتة 





| - تخلط مقادير الحشوة سويًا با خلاط» ثم تعيا بها سل تمويف الشكولاته: ثم تغلق الفتحة بالشكولاتة المذابة 





١|‏ مضل كي عاية 
١‏ - هزين الوجه بالشيكولا 





الللونة الذائية حسب الرغية. 








0-314 














المقادير, 


١‏ باكيت خليط الشوكلاتة الجاهزة. 





١‏ علبة كرمة الفائيليا (فورست). 

نه سل كرب فول سوداتي مجروش . 

6 " اكواب كور فلكس الرز. 

١‏ كوب كريمة الفول السوداتي. 

١ 6‏ كوب شوكلاتة شييسي . » 

زيت نباتي للدهن. 1 

الطريقة: 

- يسخن الفرن عند 18.٠‏ م يدهن قالب الفرن بقياس ١ * 7٠‏ سم بالزيت . 

- تحضر كيكة الشوكلانة كما هو موضح بالتعليمات المرفقة على الغلاف مع إضافة الطحين لهاء ثم تخيز 
الفرن وتعرك تبرد تمامً . 

يوزع فروست الغانيليا على سطح الكيكة. ثم بوزع الفول السوداتي وتترك بالثلاجة تبرد حتى تحضر خليط 

الميوب. 

- يوضع الكورن فلكس في إناء عميق: ثم يترك جاتبًاء تسيح زيدة الفول السوداني مع شوكلانة شيبس على 
ار هادئة مع التقليب المستمرء يسكب على الكورن فلكس وتخلط جيداء ثم يفرد على خليط الكيكة: ثترك 
حتى نبرد ثانا ساعة: ثم تقطع مكعيات وتقدم. 











2 112 


10 
حلو التمر 


المقادير. < 
٠١‏ قطع بسكوت شوكولاته. 
يه ١ملعقة‏ شاي دارسين. 
١‏ كأس رطب بدون ثواق. 
؟ فيمر (قشطة). 
لل كلس حليب مركز ومحلى 
١‏ قطع جين كريمة 3 2 
0 اكيس كركة بردرة. 
8 بج كاس ما بارد. 
صلصة الترفي. 
6 جرز. 
الطريقة: 
-يطحن البسكوبت خشْنّاء ثم يخلط مع الدارسين وبوزع في كاسات التقديم؛ ليغطي ربع حجم الكاسة؛ ثم 
نوضع ‏ قطع رطب في كل كاسة قوق البسكويت ٠‏ 
-تخفق الكريمة مع اماء البارد حتى يصبح الخليط كالرغوة» ثم يضاف القيمر والجين والحليب المركز وكاس 
امو ع وكا مويل اجر بفة؛ ثم يوزع الخليط في 


















او ص تعر جين دفني 











الماذا أمر الله عز وجل مريم عليها السلام بهزّ جذع النخلة وهي في حالة الوضع ؟ 


يرجع أمر الله عزّ وجل لمريم عليها السلام بهز جذع النخلة وهي في حالة الوضع للأخذ 

بالأسباب في طلب الرزق. ولترى مريم بعينها المعجزة من تساقط التمر من جذع يابس 

جاف ويزداد إيمانها وتقر عينهاء فحين رأت جذع النخلة اليابس يساقط النخل والنهر 

يجري تحتهاء امتثلت وارتاحت وهدأت واطمان قلبها أن الله معها يؤيدها وما كانت أبدأ 
التشك أن الله لم يكن معها لكن المعجزات تطمئن القلوب. 


لح 


/ 
2 





02 1 








كيكة التفاح 
المقادين 
ل كاس زيت. ج كان ماء 
53 حل كاس سكر. بيضتان / قاتيليا. 
١‏ ملعقة صغيرة بيكنج باودر. ل 7 كاس يسكويت شاي 
الطريقة, 
الطبقة الأولى 
تخلط اللقادير الخمسة السابقة بالخلاط: ثم يضاف إليها اليكنج باودر 
واليسكقيبيك: 
تصب في القوالب وتدخل الفرن إلى أن ينضج: ثم يحمر من أعلى, 
الطبفة الثانية 7 
سيب سف / 


8 حبات جبنة كبري 7 
- تخلط سوياء ثم يصب قليلًا فوق كل قالب وتدلكاق دقائق؛ ثم 





الخرجها. 
الطبقة الثالنة 
5 على كن كوول ايده 
- ملعقة صغيرة قرفة. ١‏ - تفاح مقطع صغير. 
- تطهى على النار إلى أن يجمد السائل: ثم توضع قوق خليط الكياك. 
7 
فائدة 






بدلاً من رش الطحين في صينية الكيك قبل وضع الخليط 
ضعي بعضاأ من مسحوق الكيك المعلب؛ لتتخلصي من الطبقة 
البيضاء التي تتكون على الكيك بعد الخبز بسبب الطحين. 

















,تضاف النشطة ويقسم الخليط (؟) اقسام 
- ( قسم لخلط معه الكاكاوه قم تخلخ حعه الكرمة قسم 
ركه سادة) 4 


- جهز الاكواب الصغيرة و نضع في القاع شريحة ميك كك 


سد 




















- نحضر القمع ويلا بالخليط الاصفر ثم يعصر على هيئة بي كل كوب ثم تفعل مثل ذلك بالخليظ البني 
م الأبيض بحيث تتشكل لدينا * طبقات و في الآخر تحمل بالفستق لليشور ويفرس في كل كوب قطعة بسكويث 
يمكن رش الفسدق المطحون بين الطبقات أو رش الوجه باقتوفي و من ثم تيرد 









لماذا ينصح بعدم الإكثار من تناول القشطة أو الكريمة المخفوقة (الدريم ويب) ؟. 
الأنها تؤدي إلى ترسبات دهنية على الكبد وارتفاع في نسبة الكوليسترول في الدم. 













سل كوب سكر. 
هه ١‏ صقار بيضة 
كه ارشة ملح. 





شوكولاتة نوتيلا السائلة. له كريمة خفق. حباث البندق الخمص. 
الطريقة, 
-يقطع اصيع الزيدة مكميات وهو بارد 
- يخلط الزيدة مع السكر جيذ 
- يضاف الدقيق ور 
- يضاف صفار البيضة مع الناتيلا السائل,: يكيل بم 
بالعجن باليد ويغلف بالبلاستيك. 

- يترك في الشلاجة ثلث ساعة حتى يبرد 1 

- تعخرج من البلاء وترش بالدقين وتفرد بائمه واحد حا تشقق 
العجينة وتقطع على شكل وردة. 

- نوضع في صينية الميني كب كيك وعند الانتهاء من المقدار كاملاً وهو يكون ( 4 ؟) قطعة يدخل للثلاجة 
حقى هبرد لمدة ربع ساعة. 

-توضع في الفرن على درجة متوسطة ويخرج من الثلاجة وندخلة الفرن وهو بارد ويحمر بشكل بسيط جدًا 
من نحث» ثم من الأعلى وعند خروجه من الفرث يفضل عدم لمسه حتى يبرد تماماً حتى يحافظ على شكله حتى 
لايدكسر. 

-توضع حبة بندق محمص في وسط كل وردة 

- نحضر الشوكولاتة بعسخين كريعة الحقق ويؤحذ مقدار من شوكولاتة نوتيلا ويوضع عليها وتمرك: ثم 
تضاف من الشوكولاتة حتى تحصل على القوام اللطلوب يصب في وسط الثارت حتى يغطي حبات البندق ويبرد 
بالثلاجة ويقدم . 





























يه ١‏ كيس توست غادي. 

حل قالب زيدة, 

٠ قص ثوم مهروس‎ ١ 

ب ١‏ كوب شرائح مشروم. 

١‏ قلفل أحمرباره مقروم. 

يه سج علية كريمة حامضة. 

+ ملاعق شاي ماسعره. 5 
6ه ١‏ كوب جينة شيدر, 5 
نك ١‏ ملعقة اكل أوريقائو. 

سل جينة بارميسان مبشورة. 

خخ قليل من زيت الزيتون للدهن. 





الطريقة 


-تسخن الزيدة» ثم يضاف الثوم ويقلب على نار حتى يحمر؛ تضاف شرائح المشروم ويقلب على ثار؛ ثم 
يضاف الغلفل المفروم: يطهى حنى يلين يضاف الماسترد» الكريمة الحامضة وجبنة شيددر» يخلط جيدّاء ثم معرك 
جائئا. 

- ترق شرائح الفوست بواسطة الفرادة إلى سماكة قليلة ججدّاء شم تقطع الى دوائر ‏ تمسح الشرائح بزيث الزيتون؛ 
ثم توضع كل واحدة في قوائب التارت حتى تاخذ الشكل . 

يوضع مقدار من حشوة المشروم داخل كل قالب: ثم تغطى بشريحة توست دائرية أخرى ويضغط على الحواف . 
-يرش السطح بالاوريغانو وجبنة البارميسان ويخيز في فرن ساخن حتى يتحمر؛ ثم يقدم ساخنًا. 
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المقادير. 
كوبان من الدقيق. يه ملعقتا خميرة فورية. 
١‏ ملعقة بكنج باودر. ملعقتان من السكر. 
2 
(7) ملاعل حليب باودر. له > كوب زيت 
١‏ 
حب ملعقة صغيرة ملح. له ل ١‏ كوب ماء تقريًا. 











افة؛ ثم نفرك بالزيت حتى تتجانس معهاء ثم يضاف الماء تدر, 
الم تترك لتخدمر من نصف إلى ثلاثة ارباع الساعة. 
- تفرد العجينة: ثم تقطع دوائر بواسطة القع لستديرة» ثم تضع الحشوة داخل كل دائرة وتشنى عليها بشكز 
نصف دائرة. 
انغمس طرفها المنحني في البيض ثم في السماق إن السختي ني صينية افر الدائية بحيث يكون السسماق 
للخارج حتى يدتهي الصف . 
- نغمس طرف الفطائر في الزعتر ونكمل الصف الثاني داخل الأول حتى النهاية: شم نصف الصف الثالث المشمومر 
بالسماق وهكذا حتى تمتلئ الصينية؛ ثم تخبز بالفرن. 


التتكون عجينة مشماسكة 



























لتقطيع الخبز والزيدة بسهولة سخني السكين على النار 
قبل القطع. 








- تزال أطراف خبز التوست» ثم يقطع إلى مربعاث بحجم البسكويت . 
- يدهن وجه كل قطعة (بالجين + المامونيز): ثم ينبت في كل جهة قطعة بسكويت . 
- تخلط اللينة الزعتر أو السماق أو كليهما معز كل واحدة في طبق )؛ ثم توضع في قمع التزيين ومزين وجه 












البسكويت بوردة اللبنة وحبات الزهتوث والجزر الممشور. 
فاهيتا الدجاج 5 
7 
المقادير 4 
نه خيز مفرود أو تورتيلا. 
سل كوب بصل مفروم. 


اه 7 أكواب شرائح دجاج » طويلة خفيفة. 
نه ؟ ملعقة طعام طحين أبيض. 
© فلفل بارد ملون. 
يه ٠١‏ كوب صلصة طماطم. 
ا ؟ ملمقة أكل زيت. 
00 اي ثوم مهروس . 
سل كوب كتشاب. 
سل ١‏ ملعقة شاي بهارات تاكو. 
٠‏ كوب جبنة شيددر ميشور. 
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- يرش الدجاج بالطحين والملح ويترك ( ٠١‏ ) دقائق: ثم يقسل ويجفف جيدًاء ثم يتبل باملح والفلفل السو 
وبهارات التاكر؛ ثم يترك في الثلاجة لمدة ساعة. 

- توضع ملعقة أكل زيت في الشواية الكهربائية آو على صاجة سميكة على النار مباشرة؛ ثم يشوى الدجاج 
ويقلب حتى ينضح ( ٠١‏ ) دقيقة: ثم يترك جانباً 

- يحمر البصل والثوم على النار في بقية الزيت حتى ينضجء ثم يضاف إليه الفلفل الملوث ويقلب لمدة. 
«فيفتين؛ ثم يضاف صلصة الطماطم (الكاتشاب )؛ ثم يطهى لمدة ( ٠١‏ ) دقائق » يضاف الدجاج ويقلب لمدة 
(ه ) دقائق على نار هادقة. 

تفصل شريحتي الخبز عن بعضهاء ثم يوضع مقدار من الخشوة في طرف الخبز ويوضع عليها المس والجبين» 

لم تطوى على شكل إسطواني ونقسم إلى جزأين» ثم تقدم ساخنة مع البطاطس المقلية. 








١‏ كوب خس مقطع شرائح رفيعة 





- تؤخل شرهحفان من الفوسث واتفره سويًا بواسطة النشاية. 
-تقطع سويًا بواسطة قطاعة كبيرة تحتوي معظم شريحني الخبز الفرود وذككمل بنفس الطريقة على كامل الكلمية. 
- ممع هذه الاقراص: ثم تغمس في بيض» ثم في بقسماط وتقلى في زيت غزير. 




















- تعد الحشوة بحم البصل حتى يصفر لرنه ويضاف إليه البهارات: ثم الدجاج ويقلب حتى يشارف على 
النضج؛ يوضع عليه لللح وباقي للقادير عدا الخى . 
- ترفع الحشوة عن النار ويضاف لها الخس وتخلط سويّاء ثم يحشى يها الخيز. 


رولات التوست والدجاج” أ 








المقادير, 
ب كيس توسث. قص ثوم مهروس. 
بصلتان مقطعتان فطعًا صغيرة. © ملعقة سماق. 
دجاجة مسلوقة ومفتعة. 6 ملعقة زيت. 
6 ملمقة مايوثيز 3ح جين سائل. 
ملح--فلفل-ملعقة بهارات. ج ليدب 
ٍ_/ 

الطريقة 2 

- يحمس البصل والثوم في الزيت: ثم يضاف الدجاجء ثم املح والفلفل والبهارات والسماق وبترك على نار 
اهادثة لمدة ه) دقائق. 


- نزال أطراف التوست وبمسح بامابونيز على كل واحدة؛ ثم يفرد عليه قليل من الحشوء ثم برش بقليل من 
البفدونس والكزيرة ويطوى على شكل أسطوانة؛ ثم يدهن الطرفان يجين سائل خفيف ولصق على احد الطرفين 
بقدونس والآخر جزر ميشور ونصف في صحن بالتبادل.. 


























